
◆東京都健康推進プラン２１（第二次）中間評価（分野別整理表）
領域と分野 分野別目標

       睡眠に充足感を感じている人の割合を増やす
       生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合を減らす
　　うつ傾向や不安の強い人の割合を減らす

 ２-３　休養
 ２-４　飲酒

 ３-１　こころの健康

指標の推移 

直近値に係る分析 
（ベースラインからの動きについて（留意点含む）） 

評価 
（直近の実績値に対する評価） 

＜休養＞ 

  ○ 睡眠時間が十分、あるいはほぼ足りている人の割合：減少傾向 

  ○ 眠れないことがまったくない、あるいはめったにない人の割合：減少傾向 

＜飲酒＞ 

  ○ 生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の 

        割合：男性、女性とも変化なし 

＜心の健康＞ 

  ○ 支援が必要な程度の心理的苦痛を感じている者の割合： 

   平成２５年の数値では、増加しているが、平成２８年の結果も 

       含めて比較すると横ばい。 

○ 睡眠時間が十分、あるいはほぼ足りている 

     人の割合 ： 悪化 

○ 眠れないことがまったくない、あるいはめったに 

  ない人の割合 ： 悪化 

○ 生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人 

         の割合：不変 

    休  養      ： ｃ 

    飲  酒      ： ｂ 

こころの健康  ： ｂ 

＜休養＞ ＜飲酒＞ 

これまでの取組 

◆ 現状と課題／今後の方向性 

◇医療保健政策区市町村包括補助事業 

 ・こころの健康づくりに関する環境づくり 

 ・地域のつながりを通じた生活習慣改善推進事業 

 ・健康づくりに対して関心が低い層に向けた健康づくり支援事業 

 ・「ちょっと実行、ずっと健康。」ウォーキングマップ作成・活用事業 

 ・健康づくりイベント事業 

 ・健康づくり推進員等活動支援事業 

＜都の取組＞ 

＜区市町村の取組＞ 

 ◇都民向け普及啓発 

  ・ポータルサイト「とうきょう健康ステーション」における情報提供 

  ・リーフレット・パンフレット等による普及啓発 

  ・休養に関する動画の作成・放映 

 ◇職域に対する働きかけ 

  ・従業員の健康に配慮した経営の普及  

◆ 分野別目標：変更なし 

＜現状＞ 
  ○ 休養の重要性や適正な飲酒量に関する情報提供を実施 
    ○ 職域に対する健康づくりに関連して、必要に応じて休養・こころの健康づくりに関する情報提供を実施 
      → 休養（睡眠）、飲酒、こころの健康づくりに関しては、都民全体に向けた普及啓発・情報提供にとどまっている。 
＜課題＞ 
    ○ 都民一人ひとりが充足感を感じられるだけの睡眠をとれるようにすることが重要 
    ○ 適切な１回あたりの飲酒量の認知度が低い 
    ○ 専門家（機関）への相談が必要だと感じた時に、適切な相談窓口を見つけることができた人の割合が低い 
＜今後の方向性＞ 
    ○ 効果的な普及啓発の推進 
     ・年代別 
     ・職域に対する普及啓発 等                                                                                                                             
    ○ 職域に対する働きかけ（関係機関との連携） 
 
◆関連計画：東京都がん対策推進計画、東京都保健医療計画  

＜関連分野＞ 
（領域１）主な生活習慣病の発症予防と重症化
予防 
分野１-１ がん 
分野１-２ 糖尿病・メタボリックシンドローム 
分野１-３ 循環器疾患 
（領域３）ライフステージを通じた健康づくりと健
康を支える社会環境の整備 
分野３-４ 社会環境整備 

動画（絵コンテ） 

パンフレット等（抜粋） 

指標数値に関する分析と評価 

生活習慣病のリスクを高める量を 

飲酒している人の割合（２０歳以上） 
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支援が必要な程度の心理的苦痛を感じている者 

（Ｋ６の合計点数１０点以上）の割合 

＜こころの健康づくり＞ 

指標 ベースライン 中間評価
指標の
方向

評価

①睡眠時間が十分、あるいはほぼ足りている人の割合
　（普段の睡眠時間が「十分足りている」「ほぼ足りている」
　　人の割合の合計）[２０歳以上]
　＜健康と医療に関する世論調査（東京都生活文化局）＞

（平成２４年）
６８．５％

（平成２８年）
６３．８％ c

②眠れないことがまったくない、あるいはめったにない人の割合
　（寝つきが悪い、途中で目が覚める、朝早く目が覚める、
　　熟睡できないなど、眠れないことが１ヶ月の間で「まったくない」
　　「めったにない」人の割合の合計）[２０歳以上]
　　＜健康と医療に関する世論調査（東京都生活文化局）＞

（平成２４年）
５２．４％

（平成２８年）
４８．３％ c

飲酒

生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合
　（１日当たりの純アルコール摂取量が男性４０ｇ以上、
　女性２０ｇ以上の人の割合）[２０歳以上]
　＜健康と医療に関する世論調査（東京都生活文化局）＞

（平成２４年）
男性：１９．０％
女性：１４．１％

（平成２８年）
男性：１８．９％
女性：１５．４％

b

こころの健
康づくり

支援が必要な程度の心理的苦痛を感じている者
　（Ｋ６の合計点数１０点以上）の割合＜国民生活基礎調査＞

（平成２２年）
１０．５％

（平成２５年）
１１．５％

（参考：平成２８年）
１０．７％

b

休養

減らす

増やす

資料 ８-③ 



◆東京都健康推進プラン２１（第二次）中間評価（分野別整理表）

領域と分野 分野別目標

 ２-３　休養
 ２-４　飲酒

 ３-１　こころの健康

 睡眠に充足感を感じている人の割合を増やす
 生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合を減らす
うつ傾向や不安の強い人の割合を減らす

参考指標の推移 

２ 過労働時間６０時間以上の雇用者の割合（全国） 

（参考データ） 

○健康と保健医療に関する世論調査※（東京都生活文化局） 

Q 理想の就寝時間に寝られない理由は何ですか 

（理想の就寝時間と実際の就寝時間が違うと回答した人へのSQ） 

 ①勤務時間中 ②就業時間、帰宅時間が遅い（残業等による） 

 ③家族の帰宅時間が遅い ④家事 ⑤介護・育児 ⑥勉強のため 

 ⑦テレビ視聴、ゲーム、インターネット等 ⑧寝つきが悪い  

⑨その他 ⑩無回答 

（選択肢③、④、⑥、⑧はH２９年からの選択肢） 

 ※平成24年度は「健康に関する世論調査」 

 

１ 余暇が充実している人の割合 ３ 適切な１回あたりの飲酒量の認知度 

＜理想の就寝時間に寝られない理由＞ 

 平成２４年（n=809）                 平成２９年（n=594）                     
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４ 適切な飲酒量にするために工夫している人の割合 
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６ 専門家（機関）への相談が必要だと感じた時に 
  適切な相談窓口を見つけることができた人の割合 

７ 人口１０万人当たり自殺死亡率 
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５ 気軽に話ができる人がいる割合 

策定時 最新値

(平成２４年） （平成２８年）

男性 ６１．５％ ６９．０%

女性 ６５．３％ ６７．９%

(平成２３年） （平成２８年）

(平成２４年） （平成２８年）

男性 ６９．３％ ６３．１%

女性 ４６．７％ ３８．５%

８．２％

指標

１　余暇が充実している人の割合
　　＜健康に関する世論調査（２０歳以上）＞
　（余暇が「非常に充実している」「まあ充実している」人の割合の合計）

９．３％

３　適切な１回あたりの飲酒量の認知度
　　＜健康に関する世論調査（２０歳以上）＞
　（週に何日かお酒を飲む人のうち、適切だと思う１回あたりのお酒の量
   について、男性は２合（３６０ｍｌ）未満、女性は１合（１８０ｍｌ）未満と
   回答した人の割合）

２　週労働時間６０時間以上の雇用者の割合（全国）
　　＜労働力調査＞
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策定時 最新値
(平成２４年） （平成２８年）

男性 ２０．１％ ２０．４%

女性 ２５．５％ １９．０%

(平成２４年） （平成２８年）

男性 ８９．５％ ８８．９%

女性 ９３．３％ ９１．７%

(平成２４年） （平成２８年）

(平成２３年） （平成２７年）

男性 ３０．１％ ２４．７％

女性 １５．４％ １０．４％

７　人口１０万人当たり自殺死亡率
　　＜人口動態統計＞

６　専門家（機関）への相談が必要だと感じた時に
　　適切な相談窓口を見つけることができた人の割合
　　＜健康に関する世論調査（２０歳以上）＞

６０．６％ ６３．０％

４　適切な飲酒量にするために工夫している人の割合
　　＜健康に関する世論調査（２０歳以上）＞

５　気軽に話ができる人がいる割合
　　＜健康に関する世論調査（２０歳以上）＞

指標



◆東京都健康推進プラン２１（第二次）中間評価（分野別整理表）

領域と分野 分野別目標

 ２-３　休養
 ２-４　飲酒

 睡眠に充足感を感じている人の割合を増やす
 生活習慣病のリスクを高める量を飲酒している人の割合を減らす
うつ傾向や不安の強い人の割合を減らす ３-１　こころの健康

参考データ 

健康と保健医療に関する世論調査（東京都生活文化局） 平成２８年度（n=1,680） 

Q あなたは、普段の睡眠時間は足りていますか。それとも不足していますか。あてはまるものを１つお選びください。 

 ①十分足りている ②ほぼ足りている ③やや不足している ④まったく不足している 

睡眠の充足感－性・年齢別、職業別、雇用形態別 睡眠の充足感－健康状態の評価別、こころのゆとり別、余暇の充足度別 


